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RESUMEN
Las actividades físicas son el mejor medio disponible para retrasar y prevenir las consecuen-
cias del envejecimiento y para mejorar la salud y el bienestar. Es por ello nuestra inquietud 
por conocer los hábitos y los motivos de actividad física de las mujeres mayores, entre 65 y 
70 años, en nuestro entorno más cercano, una población rural de la provincia de Sevilla, con 
el fin de analizar estos hábitos de actividad física que se dan en un entorno rural. La metodo-
logía consistió en entrevistas estructuradas a la muestra aleatoria de las mujeres mayores del 
municipio, en las cuales se aplicó el Cuestionario de Actividad Física y Personas Mayores. 
Los resultados muestran como el 17, 8 % de las mujeres mayores de este municipio practican 
actividades físicas, principalmente los programas de gimnasia de mantenimiento y las activi-
dades en el medio acuático. Los principales motivos de práctica son la mejora de la salud, la 
percepción de bienestar y las relaciones sociales. 
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ABSTRACT 
Physical activities are the best way to delay and prevent the consequences of aging and impro-
ve health and well-being. That is why our worry about knowing the habits and reasons of phy-
sical activity of older women (between 65 and 70 years old) in our most nearby environment, 
a rural population of Seville’s province, in order to analyze these habits of physical activity 
which take place in a rural environment. Methodology consisted of structured interviews to 
the random sample of older women in the population, in which we carried out the questionnai-
re “Cuestionario de Actividad Física y Personas Mayores”. Results show how 17,8% of older 
women of this population practise physical activities, mainly keep-fit programs and aquatic 
activities. The main reasons to practice physical activities are to improve health, perception of 
well-being and social relationships.
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INTRODUCCIÓN
La sociedad actual, en la que la esperanza de vida es cada vez más elevada llegando a cifras 
de más de 70 años en la mayoría de países desarrollados (Sáez Rodríguez, 2008) tiene la 
importante misión de garantizar una buena calidad de vida y un buen estado de salud de sus 
mayores.
El envejecimiento activo puede llevar a la persona a incrementar su esperanza de vida y a 
disminuir los índices de morbilidad a lo largo de los años. Este fenómeno se debe a los efectos 
beneficiosos que tiene la práctica de ejercicio físico sobre variables biológicas y psicosocia-
les y que se materializan de forma muy evidente en personas de avanzada edad (Aparicio, 
Carbonell y Delgado, 2010).
El ejercicio físico, entendido como la actividad física que se desarrolla de forma planificada, 
estructurada, regular y llevado a cabo de una manera apropiada, es el mejor medio disponible 
para retrasar y prevenir las consecuencias del envejecimiento y de mejorar la salud y el bien-
estar (Castillo-Garzón et al., 2006). De esta manera la inclusión de programas de ejercicio 
físico regular, adaptado a la población mayor y desarrollados por profesionales del ámbito de 
las Ciencias de la Actividad Física, se convierte en una necesidad social, al convertirse en una 
estrategia no farmacológica para envejecer de la forma más saludable y mejorar la calidad de 
vida relacionada con la salud de las personas mayores (Aparicio et al., 2010).
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A la hora de conocer los hábitos de práctica de actividad física de las personas mayores encon-
tramos dificultades, ya que aunque los hábitos de actividad física de la población española ha 
sido estudiada en varios estudios, este grupo poblacional (mayores de 65 años) ha sido exclui-
do de los principales estudios que han llevado a cabo un análisis de los hábitos de actividad 
física de la población española, siendo incorporado a la muestra objeto de investigación por 
primera vez en el estudio realizado por García Ferrando en el año 2001 (Martínez, Jiménez-
Beatty, González, Graupera, Martín, Campos y Del Hierro, 2009). En el cual se encontraron 
unos porcentajes práctica de actividad física en las personas mayores a nivel nacional del, 
8% (García Ferrando, 2001), evolucionando en estudios posteriores hacia el 17% (García 
Ferrando, 2006) y el 19% (García Ferrando y LLopis, 2011).
En el caso concreto de nuestro grupo poblacional objeto de estudio, mujeres mayores de 65 
años, Martínez et al. (2009) fueron los primeros en analizar los hábitos de actividad física 
a nivel nacional centrándose en este grupo poblacional.  Obteniendo que el 19,6 % de las 
mujeres mayores españolas practican actividades físicas, excluyendo el hábito de paseo de 
estos hábitos de actividades físicas, el cual mostró como el 81,9 % de las mujeres mayores 
españolas afirma salir a pasear.
A nivel territorial, encontramos como estudios centrados en la población mayor femenina a 
los estudios realizados por Jiménez-Beatty, Graupera y Martínez (2003) en el municipio de 
Madrid y al realizado por Graupera et al. (2003) en la comunidad de Madrid. En el municipio 
de Sevilla, Romero, Carrasco, Sañudo y Chacón (2010) estudiaron dichos hábitos en perso-
nas mayores de 18 años, mostrando resultados específicos del grupo poblacional de mujeres 
mayores de 65 años. 
El estudio de los motivos de práctica de actividades físicas de las mujeres mayores, fue rea-
lizado por Jiménez-Beatty et al. (2003) en la comunidad de Madrid, obteniendo qué éstos se 
relacionan principalmente con la mejora de la salud, las sensaciones de bienestar, la búsqueda 
de relaciones sociales y la diversión al realizar la actividad. Resultados similares obtuvieron 
Graupera et al. (2003) en el municipio de Madrid. 
Dado los múltiples beneficios que la actividad física posee sobre el estado de salud y la cali-
dad de vida de las personas mayores, consideramos de vital importancia conocer los hábitos 
de actividad física en este grupo poblacional en nuestro entorno más cercano, así como los 
motivos que les llevan a practicar o no practicar actividades físicas. Aspecto aún más impor-
tante teniendo en cuenta que nuestra comunidad autónoma, Andalucía, posee unos niveles de 
práctica de actividad física inferior a la media nacional en 4 puntos (García Ferrando et al., 
2011).
Es por ello nuestro empeño por conocer los hábitos de actividad física de las personas mayo-
res de género femenino en nuestro entorno más próximo, un municipio rural de la provincia de 
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Sevilla, dado el vacio de existente sobre el estudio de estos hábitos en este grupo poblacional. 
Siendo los objetivos del presente estudio los siguientes:
-- Conocer los hábitos de actividad física semanales de la población mayor de género fe-
menino.
-- Identificar los motivos de práctica de actividad física de la población mayor de género 
femenino.
Así podremos conocer y analizar estos hábitos de actividad física para establecer los principa-
les determinantes que influyen en la práctica de actividades físicas por parte de estas mujeres 
mayores, en pos de tomar las medidas más oportunas que contribuyan al fomento de las acti-
vidades físicas en este entorno. 
METODOLOGÍA
La metodología empleada consistió en la realización de entrevistas individuales estructuradas 
a una muestra representativa de la población mayor, entre 65 y 70 años, de género femenino 
de la población rural de Fuentes de Andalucía, perteneciente a la provincia de Sevilla (240 
mujeres mayores, según el Padrón Municipal de habitantes de este municipio, renovado a 1 
de mayo de 1996 y las sucesivas rectificaciones anuales).
La muestra final tuvo un tamaño de 152 personas mayores de género femenino, trabajando 
con un intervalo de confianza del 95,5 %, un margen de error permitido de muestreo del 4,92 
%. La técnica de muestreo utilizada ha sido el muestreo estratificado de la población objeto 
de estudio, siendo el estrato utilizado el año de nacimiento, aplicándose la selección aleatoria 
en cada uno de los estratos. La edad media de la muestra es de 67,57 años, con una desviación 
típica de 1,64 años. 
El instrumento utilizado para recoger la información en las entrevistas, fue el “Cuestionario 
de Actividad Física para personas mayores” elaborado por Graupera, Martínez del Castillo y 
Martín Novo para medir los hábitos de actividad física y otras variables relacionadas de las 
personas mayores (Graupera et al., 2003). Dicho cuestionario ha sido aplicado y validado 
en anteriores estudios sobre personas mayores (Jiménez-Beatty et al., 2003; Jiménez-Beatty, 
Graupera, Martínez, Campos y Martín, 2007). 
Se realizaron las entrevistas personales estructuradas cara a cara, en los domicilios habituales 
de las mujeres mayores, en las cuales se aplicó el cuestionario. Las entrevistas tuvieron una 
duración promedio de 10 minutos.
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Los datos obtenidos en esta recogida de datos fueron tabulados e informatizados para su 
posterior análisis mediante el programa estadístico IBM SPSS, versión 20, que posibilitó la 
puesta en práctica de las pruebas estadísticas de análisis descriptivo.
Además se realizó un análisis documental de otros estudios similares en el ámbito nacional, 
con el fin de profundizar y contrastar los resultados obtenidos en nuestro estudio con los re-
sultados de otros estudios del mismo perfil.
RESULTADOS
Atendiendo a los hábitos de actividad física de las mujeres mayores de este municipio del 
entorno rural de la provincia de Sevilla, encontramos un 17,8% de las mujeres mayores que 
practican semanalmente algún tipo de actividad física diferente a pasear o caminar. Mientras 
que el 82,2 % restante no practican semanalmente ningún tipo de actividad física. Dentro de 
estas mujeres no practicantes encontramos que un 26,3 % que expresan su interés en dicha 
práctica, pero actualmente no pueden practicarlas, por el contrario un 55,9 % de estas mujeres 
no practicantes no tienen ningún interés en la práctica de actividades físicas. 
En la relación al hábito de pasear o caminar, el 60,5 % de estas mujeres mayores del municipio 
afirma tener adquirido un hábito de pasear o caminar.
Centrándonos en los hábitos de actividad física de estas mujeres mayores del municipio, en-
contramos que el 74,1% practica una sola actividad semanalmente, mientras que el 25,9 % 
practica dos actividades semanalmente. No encontrándose ningún caso de mujeres que prac-
tiquen tres o más actividades físicas.
Las principales actividades físicas practicadas por las mujeres mayores de este municipio, son 
la gimnasia de mantenimiento, practicada por el 55,6 %, las actividades en el medio acuático, 
25 %, las actividades de gimnasia suave, 11% y en menor medida las actividades con base 
musical y las actividades de gimnasia oriental, practicadas ambas por un 3,7% de las mujeres 
mayores del municipio.
La ubicación temporal en la que se encuadra esta práctica de actividad física de las mujeres 
mayores de este municipio es en el 44,4 % de los casos en el horario matutino y en el 37 % de 
los casos en el horario vespertino. En el 18,5 % restante, las mujeres practican esta actividad 
física simultáneamente en ambos horarios.
El 77,8 % de las mujeres mayores de este municipio práctica estas actividades físicas tres 
horas semanales, un 11,1 % cuatro horas semanales, mientras que el 7,4 % practica dos horas 
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semanales y sólo el 3,7 % seis horas o más. Siendo la media de horas semanales empleadas 
en la práctica de estas actividades físicas de 3,14 horas, con una desviación típica de 0,71. 
Respecto a la organización de estas actividades físicas, encontramos que la mayoría de las 
mujeres mayores del municipio practican actividades organizadas por el centro de la tercera 
edad y el ayuntamiento del municipio, 37 % y 29,6 % respectivamente. Encontrando por-
centajes muy inferiores las actividades organizadas por una asociación (11,1 %), de forma 
autónoma (18,5 %) o por una empresa privada (3,7%). En ningún caso estaba organizadas por 
un amigo o familiar.
En cuanto a las instalaciones utilizadas por las mujeres mayores de este municipio para la 
práctica de actividades físicas, encontramos que un 66,7 % practica estas actividades en un 
centro con una instalación deportiva habilitada, un 14,8 % practica en una instalación depor-
tiva propiamente dicha, mientras que un 18,5 % practica en su propia casa.
Referente a la supervisión de estas actividades, los resultados muestran como el 81,5 % de 
las actividades físicas practicadas por las mujeres mayores de este municipio se encuentran 
supervisadas por un monitor o técnico deportivo, mientras que sólo un 18,5 % se practica sin 
esta supervisión.
El precio que las mujeres mayores de este municipio paga por la práctica de estas actividades 
es en el 74,5 % de los casos un precio comprendido entre los 0 y 10 euros al mes. Un 22,2 % 
de estas mujeres paga un precio de entre 11 y 20 euros al mes, mientras que sólo un 3,7 % de 
estas mujeres paga un precio de entre 21 y 30 euros al mes, no encontrándose ningún caso de 
un precio superior a 30 euros al mes.
Atendiendo a los motivos por los cuales las mujeres mayores de este municipio practican acti-
vidades físicas encontramos que los principales motivos declarados, en una escala de 1 (nada 
verdad), 2 (bastante verdad) y 3 (totalmente verdad), se relacionan con la salud, la percepción 
de bienestar y las relaciones sociales (Tabla 1). Por el contrario los motivos menos declarados 
por los cuales estas mujeres mayores practican actividades físicas se relacionan con la compe-
tición, la apariencia física y la técnica deportiva.
Tabla 1. moTivos de prácTica de acTividad física de las mujeres pracTicanTes
Media Desviación típica
Mejora de salud 2,96 ,19
Sentirse a gusto 2,77 ,42
Retrasar el envejecimiento 2,62 ,49
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Estar en forma 2,29 ,72
Relacionarse 2,22 ,75
Gusta actividad 1,96 ,80
Olvidarme problemas 1,92 ,67
Prescripción medico 1,85 ,94
Ocupar el tiempo 1,85 ,81
Salir de casa 1,77 ,75
Diversión 1,74 ,81
Sentirse productivo 1,55 ,64
Aprender deporte 1,37 ,62
Aprecio de los demás 1,33 ,55
Mejorar la técnica 1,22 ,50
Mejora atractivo físico 1,18 ,39
Competir 1,07 ,38
Discusión
Los resultados muestran como el 17,8 % de las mujeres mayores de este municipio rural de 
la provincia de Sevilla realizan semanalmente alguna actividad física. Estos resultados son 
ligeramente inferiores a los obtenidos en el municipio de Sevilla por Romero et al. (2010), los 
cuales mostraban una práctica de actividad física del 19 % en las mujeres mayores, pudiendo 
atribuir esta diferencia a las diferentes características de la población, ya que el municipio 
de Sevilla tiene unas características predominantemente urbanas, mientras que el municipio 
objeto de estudio posee unas características rurales. Por otro lado, los resultados obtenidos son 
muy similares a los obtenidos obtenidos por Martínez et al. (2009) a nivel nacional, siendo 
el 19,6 % de las mujeres mayores españolas las practicantes de actividad física. De la misma 
manera ocurre con los resultado obtenidos por García Ferrando et al. (2011) también a nivel 
nacional, los cuales mostraban para el conjunto de personas mayores de 65 años o más, inclu-
yendo a ambos géneros, un porcentaje de práctica de actividades físicas del 19 %.
Entre las características de la práctica deportiva de este grupo poblacional en este entorno ru-
ral, encontramos que el 74,1 % practica semanalmente una sola actividad física, mientras que 
el 25,9 % restante practica dos actividades físicas semanalmente, sin embargo no encontramos 
ningún caso de mujeres que practiquen más de dos actividades físicas semanalmente. Esta 
práctica de actividad física tiene una media de 3,14 horas semanales de actividad física, sien-
do ésta algo superior a la media de 2,53 horas de práctica semanales obtenida a nivel nacional 
(Martínez et al., 2009). La mayoría de las mujeres mayores de nuestro estudio, 77,8 %, prac-
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tican tres horas semanales de actividades físicas, siendo muy inferior el porcentaje de mujeres 
que practican menos horas de práctica, 7,4 % o el porcentaje de mujeres que superan estas 
horas de práctica. Estos resultados contrastan con los encontrados a nivel nacional (Martínez 
et al., 2009), los cuales muestran como las mujeres mayores practican en su mayoría, 54 
%, dos horas semanales de actividad física, siendo el 32 % quienes practican tres horas de 
práctica semanales. Estos resultados muestran cómo la práctica de actividades deportivas se 
relaciona con las recomendaciones de actividad física para mayores, las cuales establecen al 
menos tres horas de práctica semanales (Nelson, Rejeski, Blair, Duncan, Judge, King, Macera 
y Castaneda-Sceppa, 2007).
En cuanto a la ubicación temporal de la práctica, encontramos como se encuadra de forma 
similar tanto en el horario matutino como en horario vespertino, 44,4 % y 37,0 % respecti-
vamente. Siendo un número inferior de mujeres las que reparten esta práctica entre ambos 
horarios, 18,5 %. Estos resultados contrastan con los obtenidos a nivel nacional por (Martínez 
et al., 2009), los cuales mostraban como las mujeres mayores realizaban esta práctica de acti-
vidades físicas en horario matutino, 75 %, mientras un 18,8% practicaba en horario vespertino 
y sólo un 6,3 % repartía esta práctica entre ambos horarios. Así como por los encontrados en 
el municipio de Madrid (Jiménez-Beatty et al., 2003), 60,5 % de las mujeres mayores practi-
caban actividades físicas en el horario matutino.
Los principales motivos de práctica de actividades físicas declarados por las mujeres mayores 
del municipio se relacionan con la salud, la percepción de bienestar, así como las relaciones 
sociales. La valoración destacada de la salud como motivo principal de práctica de actividad 
física coincide con los resultados encontrados en el municipio de Madrid (Jiménez-Beatty y 
col, 2003).
Además de los motivos relacionados con la salud, los motivos más valorados son los rela-
cionados con la percepción de bienestar y las relaciones sociales, los cuales se asimilan a 
los encontrados en el municipio de Madrid (Jiménez-Beatty et al. (2003), en cuyo estudio 
se encontraron como motivos muy valorados aquellos relacionados con las sensaciones de 
bienestar, las relaciones sociales y la búsqueda de diversión. En contraste con este estudio, 
en nuestro estudio el motivo de búsqueda de diversión no fue muy valorado por las mujeres 
mayores del municipio, las cuales dieron más valoración a los otros tres motivos comentados. 
Los motivos de práctica menos valorados fueron la competición, la apariencia física y la me-
jora de la técnica deportiva. En contraste con las mujeres mayores del municipio de Madrid 
(Jiménez-Beatty et al., 2003) en nuestro estudio la apariencia física es un motivo muy poco 
valorado (1,18 de media), mientras que en el municipio de Madrid este motivo tuvo una ma-
yor valoración (1,9 de media).
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Centrándonos en las actividades físicas practicadas, encontramos que las principales activida-
des practicadas son la gimnasia de mantenimiento y las actividades en el medio acuático. En 
menor medida se practican la gimnasia suave, las actividades con base musical y la gimnasia 
oriental. Estos resultados contrastan con los obtenidos por otros estudios, ya que aunque la 
actividad principal es similar, gimnasia de mantenimiento, bien es cierto que el porcentaje de 
practicantes es inferior a los obtenidos a nivel nacional, 66,7 % (Martín, Campos, Jiménez-
Beatty y González, 2008) y 69,8 % (Martínez et al., 2011). Así como a los obtenidos en el 
municipio de Madrid, 67 %, (Jiménez-Beatty et al., 2003). Estos datos nos llevan a determi-
nar que estas actividades son las que tienen un mayor atractivo para las mujeres mayores del 
municipio. Por el contrario, en nuestro estudio encontramos porcentajes superiores en cuanto 
a las actividades físicas en el medio acuático a los encontrados en otros estudios, como a 
nivel nacional el 14,6 % (Martínez et al., 2009 y Martín et al., 2008) o el 16% obtenidos en 
el municipio de Madrid por Jiménez-Beatty et al. (2003). Si bien es cierto que las activida-
des realizadas en el medio acuático poseen un porcentaje de práctica mayor respecto a otras 
poblaciones, debemos puntualizar que esta práctica en el municipio de nuestro estudio sólo 
se puede realizar en el periodo estival, ya que el municipio no dispone de piscina cubierta. 
Pese a ello algunas de las mujeres encuestadas afirman que continúan con la práctica de esta 
actividad durante el resto del año, en piscinas cubiertas de municipios cercanos.
En las actividades de gimnasia oriental nuestro estudio obtuvo porcentajes de práctica bastan-
te inferiores a los estudios a nivel nacional de Martínez et al. (2009) y Martín et al. (2008), 
con porcentajes del 12,6 % y 12,5 %, respectivamente o el estudio en el municipio de Madrid, 
en el cual Jiménez-Beatty et al. (2003) obtuvieron un 9 %. Los resultados encontrados mues-
tran como en el municipio rural de nuestro estudio las mujeres mayores no se decantan por la 
práctica de estas actividades, pudiéndose deber al desconocimiento de ellas o a una promo-
ción insuficiente de estas actividades. Respecto a las actividades físicas con base musical el 
porcentaje de práctica obtenido, 3,7 %, es muy similar a los obtenidos en los estudios a nivel 
nacional (Martín et al. 2008; Martínez et al., 2009) y en el municipio de Madrid (Jiménez-
Beatty et al., 2003).
Estas actividades físicas practicadas por las mujeres mayores de este municipio, se organizan 
preferiblemente por organismos públicos. Estos organismos son asociaciones de personas ma-
yores (centros de la tercera edad, hogar del jubilado, etc.), asociaciones de la mujer, o el ayun-
tamiento del municipio. Por el contrario sólo un 3,7 % de las actividades físicas se realizan 
mediante una entidad privada y un 18,5 % se realizan de forma autónoma. Estos resultados 
contrastan con los encontrados a nivel nacional (Martínez et al. (2009), donde el 13,7 % de 
las mujeres mayores practican actividades físicas mediante una entidad privada, así como un 
menor porcentaje de actividades que se realizan de forma autónoma, 9%. Estos datos mues-
tran como en una población rural las principales actividades físicas ofertadas y las que tienen 
más preferencia para la práctica por las mujeres mayores se organizan por una institución y 
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organismo público, mientras que en las poblaciones urbanas las actividades físicas organiza-
das por entidades privadas tienen mayor acogida.
Las principales instalaciones que son utilizadas para la práctica de estas actividades físicas por 
las mujeres mayores del municipio son en su mayoría, centros donde se han habilitado una 
instalación deportiva, siendo utilizadas en menor medida las instalaciones deportivas propia-
mente dichas. Resultados que contrastan con los obtenidos a nivel nacional (Martínez et al. 
2009), los cuales muestran como la utilización de las instalaciones deportivas son muy supe-
riores a los centros con instalaciones deportivas habilitadas, 39,6 % y 15,6 % respectivamente. 
Las actividades practicadas por las mujeres mayores de nuestro municipio se encuentran 
supervisadas por un técnico deportivo o monitor deportivo en su gran mayoría, 81,5 % de 
las actividades físicas, resultados muy similares a los encontrados a nivel nacional, 81,3% 
(Martínez et al., 2009) y en el municipio de Madrid (Jiménez-Beatty et al., 2003), 84,4 %. 
El precio pagado por dichas mujeres por la realización de la práctica de actividades físicas que 
llevan a cabo en su gran mayoría se encuentra comprendido entre 0 y 10 euros al mes, mien-
tras que sólo un 3,7 % de estas mujeres pagan una cantidad comprendida entre 21 y 30 euros 
al mes. Mostrando como en este municipio las actividades físicas practicadas tienen un precio 
público, debido a que en su mayoría se organizan por organizaciones e instituciones públicas, 
lo cual hace que el precio de estas actividades sea reducido y asequible para los practicantes.
Conclusiones
La población objeto de estudio (mujeres mayores, de entre 65 y 70 años, de un municipio 
rural sevillano) es, en su mayoría, una población no practicante de actividad física, puesto que 
el 82,2 % de estas mujeres mayores no practican actividades habitualmente. Pese al elevado 
porcentaje de personas no practicantes de actividades físicas no podemos catalogar a la pobla-
ción objeto de estudio como sedentaria, ya que el 60,5 % tiene hábitos de pasear o caminar, 
pudiéndose considerar como población sedentaria al 39,5 % restante.
Las principales características que poseen los programas de actividades físicas realizados por 
las mujeres mayores de este municipio rural son la gimnasia de mantenimiento, las activida-
des físicas en el medio acuático y la gimnasia suave. La practica tiene una duración, mayorita-
riamente, de 3 horas semanales, se encuentra supervisada por un monitor o técnico deportivo 
y posee un bajo coste, entre 0 y 20 euros al mes. Siendo los principales motivos que llevan a 
las mujeres mayores de este municipio a practicar estos programas de actividades físicas, los 
relacionados con la mejora de la salud y la percepción de bienestar, así como la búsqueda de 
interacciones sociales.
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